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Farska oOrter
SWEGRO' Nya harliga recept och tips

PRIMA SVENSKT

PROVA! .
Kycklingmacka med thaibasilika och mangosalse
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Vi ater inte bara
med munnen!

Du vet vil att det inte bara &r munnen som tilltalas av firska orter
utan ocksd 6gat och nédsan. Smak, syn och doft skapar tillsammans
din matupplevelse. Den enklaste matritt ndr oanade hoéjder om du
tillsdtter firska orter. Orterna férdjupar smaken och attraherar
ogat. Det ser friskt, frascht och vackert ut pa tallriken och dessutom
doftar det otroligt gott. Sd unna dig lyxen av farska orter till alla
maltider. Bara sa gott! Lis mer om vilka sorter vi odlar och hur du
bast virdar dem pa var hemsida www.swegro.se.

Bra att veta

HUR GOR JAG? Firska érter smakar som
regel mer 4n torkade. De flesta fdrska Orter
ska ldaggas i forst mot slutet av matlagningen,
annars forlorar de i smak. Néstan alla ort-
kryddor kan anvindas hela med bade blad
och stjdlkar kvar. Men det beror naturligt-
vis pd vad som star i receptet.

HACKA. Ortkryddorna ska hackas med en
mycket vass kniv for att den smakrika
saften ska bevaras. 2 tsk hackade orter
motsvarar ca 1 tsk torkade.

KLIPP dill, persilja och graslok 6ver
smorgdsen, i kalla sdser eller ner i den
bakade potatisen och dressingen.

FORVARING. Forvara alla firska orter,
utom basilika, svalt +2° till +8°. Hogre
temperatur, drag och kyla forkortar hall-
barheten. Bist forvaras basilika pa fonster-

briddan stdende i ett glas eller i en kruka
med vatten - tdl inte att torka ut. Alla
sallater ska forvaras i kylskap. Lat dem
girna st kvar i plastpasen.

SVEP IN basilikan i lite blomsterpapper pa
vag hem fran affiren sa skyddar du plantan
fran kyla.

TORKA ELLER FRYS IN. De flesta ¢rtkryddor
kan torkas och bevarar sin smak dven om
den inte blir lika intensiv som hos farska.
Andra passar inte att torka. Persilja, graslok,
dill och basilika kan istdllet frysas in i
sma askar eller plastpdsar ndr det blir
mycket Gver.

Vill du veta mer om Orter och sallater
samt bestilla var fina ortguide ga in
pa www.swegro.se.

ALLA RECEPT AR BERAKNADE FOR 4 PERSONER OM DET INTE STAR NAGOT ANNAT.



Far vi presentera
Peter Norman.

Peter, en matkreatér som medverkat i flera
kokbocker. Hans recept och matstyling aterfinns
ocksa ofta i mat- och inredningstidningar.
Tidigare har han drivit egen restaurang och
cateringverksamhet. Idag ar han flitigt anlitat
som matstylist och kock.

Peter kombinerar sitt genuina matintresse med
resor dver hela jordklotet. Aven den egna trad-
garden ligger honom varmt om hjartat. Att Peter
inspireras av sina resor mdrks tydligt i hans recept.
Det gréna och skdna vurmar Peter lite extra for,
darfor ar det nu extra roligt for Swegro att fa
bjuda pa hans hdrliga recept.

Kockens tips!
7@ Overallt dar du ser denna symbol hittar
du matnyttiga och spannande tips.

Det gar att byta ut mangon mot ananas,
apple eller gurka.

Kycklingmacka med
thaibasilika- och
mangosalsa

Med ett zestjdrn hemma kan du alltid forgylla
maten. Har anvdnder du jarnet till limefrukten.

1 kruka Swegro thaibasilika, strimlad

1 stor mango, skalad och fint tarnad

1 kruka Swegro vitloksgras, hackad

1 spansk peppar, urkarnad och fint strimlad
saften och finskuret skal (zest) av 1 lime

1 krm salt

1 baguette
1 kruka Swegro krispsallat
1 grillad kyckling, rensad och finférdelad

Blanda thaibasilika, mango, vitloksgras, spansk
peppar, lime och salt. Dela baguetten i fyra delar
och smora brodet. Ldgg krispsallaten underst pa
brodet, fordela salsan och toppa med kycklingen.



Prova att byta ut bladspenat
mot rucolasallat.

Iste av mynta

Frascht och uppfriskande.

1 kruka Swegro mynta

socker

is, grovkrossad

1 citron, skuren i tunna klyftor

Fyll en kanna med 1 liter hett vatten.
Lagg i kvistar fran en kruka farsk mynta,
men spara fyra kvisttoppar for dekoration.
Lat teet std och dra ca 5 min.

Ta ur myntakvistarna och sota teet

efter behag. Lat kallna. Fyll glasen till
halften med krossad is och fyll upp med
det kalla teet. Toppa med citronklyftor
och myntablad.

Drycken dr minst lika god att servera
rykande het.

Rosépepparstekt lax med
citrontimjan-quinoa

Quinoa ett gott, spannande och naringsrikt
alternativ till cous-cous.

600 g farsk lax

1 msk rosépeppar, krossad

2 dl quinoa

1/2 kruka Swegro citrontimjan, repad

1 trag a 50 g Swegro bladspenat

4 salladslokar, skivade

1 msk olivolja

saft och finskuret skal (zest) fran 1 citron
salt/peppar

Rosta quinoan i en torr panna och koka
enligt férpackningen. Stré den krossade
rosépepparn pa laxen, salta och stek i
het panna med olja ca 5 minuter.
Blanda quinoa, citrontimjan, spenat,
salladslok, olivolja och citron, smaka

av med salt och peppar.

Servera med den stekta laxen.



Avokado- och
tomatsallad med
koriander och mynta
Kommer garanterat att bli din favoritsallad.

3 avokado, skalade och térnade

250 g cocktailtomater, delade

100 g svarta oliver

1 kruka Swegro mynta, grovhackad

1 kruka Swegro koriander, grovhackad
2 msk olivolja

salt/nymald svartpeppar

Fordela avokado, cocktailtomater och oliver
pa ett upplaggningsfat.

Stro over de férska érterna och ringla

pa olivoljan och salta/peppra.

Kokta roédbetor med
vitloksgrissas

Lika vacker som god. Smaélter i munnen.

4 portioner som tillbehér

1 kg rodbetor, kokta och skalade

2 dl yoghurt

1 msk flytande honung

1 tsk spiskummin

1 kruka Swegro vitloksgrds, finhackad
200 g farost

salt/nymald svartpeppar

Blanda samman yoghurt, honung, spiskummin
och vitloksgras. Bryt ner farosten och ror
forsiktigt samman. Smaka av med salt och
peppar. Klyfta rédbetorna och lagg upp

dem pa ett uppldggningsfat.

Ringla dver vitloksgrdssasen och servera.

&

Hall lite citronsaft dver avocadon sa
morknar den inte.

Skiva rédbetorna och varva med skivade
tomater och hall dver vitloksgrdssasen.




Servera med kokt potatis. Sparrisen gar att
byta ut mot mordétter eller svartrotter.

7 Z Brodet blir lika gott med rosmarin.

Timjan- och citronstekt
flaskkotlett

Sa enkelt och sa gott.

4 flaskkotletter

1/2 kruka Swegro timjan, repad
saften av tva citroner

2 vitloksklyftor, tunt skivade
400 g gron sparris

smor till stekning

salt/peppar

Salta och peppra flaskkotletterna och stek dem
i smor ca tva minuter pa varje sida.

Tillsatt timjan, citronsaft, vitlok och stek vidare
i ca 5 minuter tills kotletterna dr genomstekta.
Trimma sparrisen och stek den i smorica 2
minuter, salta och peppra.

Servera flaskkotletterna med sparrisen och
timjan- och citronskyn.

Salviabrod

Doften av salvia ar oemotstandlig!

1 liter vetemjol special

1/2 msk salt

1/2 pkt jdst

1/2 liter ljummet vatten

20 blad Swegro farsk salvia
3 msk olivolja

flingsalt

Blanda jasten med lite av vattnet s3 att jasten
I6ser sig, tillsatt darefter resten av vattnet, mjolet
och saltet. Arbeta degen pa hog hastighet i
degblandare ca 10-15 minuter. Satt ugnen pa 200
grader. Tack bunken med en handduk och 1t jdsa
i en timme. Hall olivoljan i tva langpannor, dela
degen i tva delar och tryck ut degen tunt.

Blanda salviabladen med olivolja, tryck ner salvian
i degen och stro dver flingsalt. Lat brodet jdsa pa
platen 20 minuter med en bakhandduk &ver.
Gradda mitt i ugnen 15-20 minuter tills brodet
har fatt en fin farg.
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Tank pa att lagga bonorna i blot minst 8 timmar.

Det &r vart att vanta pa.

500 g vita bonor, blotlagda 8 timmar
1 liter kycklingbuljong

5 kvistar Swegro rosmarin

2 vitloksklyftor

svartpeppar

1 dl olivolja

rikor, urkarnade och strimlade
o_rucolasallat
100 g parmesan, hyvlad

Skolj de blétlagda bonorna och lagg dem i en
kastrull med nytt vatten och Iat dem koka ca 10
minuter, skumma av vattnet under tiden. Hall av
vattnet, Iagg tillbaka bénorna i kastrullen och lat
dem koka ytterligare 1 timme i kycklingbuljongen
med rosmarin, vitlok, svartpeppar, olivolja och salt.
Nér det dr 20 minuter kvar av koktiden lagg i
paprikan. Lagg rucolan pa tallrikarna och férdela
bdnorna. Hyvla parmesan Gver.

Z Lagg i bitar av en god korv om duﬁ

ha ratten lite matigare.
| —




Vi dr helt sidlda pa gront.

Viéra orter odlas pd Médlardarna av Thorslunda Vixthus. Odlingen sker helt utan kemiska
vaxtskyddsmedel. Firska orter gor din matlagning mer spannande, ger doft och karaktir
at savil husmanskost som asiatiska ritter och medelhavsritter. Ortkryddorna ska hackas

med en mycket vass kniv eller rivas for att den smakrika saften ska bevaras.

\‘ ’ / Viéra orter och sallater marker vi med Svenskt Sigill, ett kvalitets-
é ,‘ marke som garanterar att rdvarorna har producerats pa svenska

m gardar som lever upp till hoga krav pa livsmedelssidkerhet och
miljohidnsyn. For att f4 anvinda denna mirkning maste man vara

IP-odlare. Att vara IP-odlare innebdr bl a att aktivt arbeta f6r milj6forbittringar, att

produktionen ska ske pd ett resurseffektivt sitt och att verka for en god arbetsmiljo.
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